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Os idosos de hoje vivem mais tempo, mas é 

premente que vivam em qualidade, integra-

dos na sociedade e na família, para tal, a ac-

tividade física torna-se um aspecto crucial 

nesta população. O processo de envelheci-

mento evidencia mudanças nos níveis antro-

pométrico, neuromuscular, cardiovascular, 

pulmonar, neural, além da diminuição da 

agilidade, coordenação, equilíbrio, flexibili-

dade, mobilidade articular e aumento na ri-

gidez de cartilagem, tendões e ligamentos. 

Essas mudanças associadas ao baixo nível de 

actividade física nos idosos levam ao declí-

nio da capacidade funcional. Neste contex-

to, o objectivo fulcral deste trabalho, foi 

enumerar os benefícios do treino de potên-

cia muscular nesta população. 

 

INTRODUÇÃO 

 
Vários estudos têm demonstrado que dado um estímulo adequado de treino, pessoas idosas de-

monstraram ganhos de força similares ou superiores àquelas de indivíduos jovens como resultado 

do treino de força. Podem ser conquistados incrementos de duas a três vezes mais na força mus-

cular num período de tempo relativamente curto (3 a 4 meses) nas fibras recrutadas durante o 

treino nessa população (ACSM, 2003). 

Assim sendo, realizamos uma revisão bibliográfica, tendo como base uma pesquisa de artigos ci-

entíficos relacionados com esta temática, para sustentar os já referidos benefícios do treino. 

 No quadro abaixo, mostramos os resultados obtidos na dita pesquisa. 
 
 

 
 Considerando as alterações fisiológicas 

do envelhecimento e tendo como principal 

responsável pela perda da independência do 

idoso a diminuição da potência muscular, é 

fundamental para atender às necessidades 

da população idosa, pois vai colaborar para 

o aumento da força e massa muscular bem 

como uma melhor coordenação da mesma, 

para o aumento da flexibilidade, da funcio-

nalidade e do equilíbrio, sendo que desta 

panóplia de benefícios deriva a prevenção 

da ocorrência de quedas e lesões, proporci-

onando condições para o idoso desenvolver 

as suas actividades quotidianas sem depen-

der de ajuda, condicionando-o a uma me-

lhor qualidade de vida. 

 

CONCLUSÃO 

 

METODOLOGIA 

 

BIBLIOGRAFIA 

Autor e ano Estudo Amostra Tema abordado Resultados 

RAQUEL et 
al., 2007 

Longitudinal, 8 sema-
nas e 3 sessões sema-
nais 
  
Avaliação 
Flexibilidade 
(fleximetro); Força (7 
exercícios de 3 sessões 
de 10 a 12 repetições). 

N=21 ido-
sos 
  

Treino com pe-
sos x flexibilida-
de 

Aumento da flexibilidade 
da articulação do ombro 
e quadril. 

MORAIS et 
al., 2004 

Longitudinal, 4 meses, 
3 sessões semanais 
  
Avaliação 
Força muscular (teste 
1RM) 

N=7 ido-
sas 
  
MI=68,7 ± 
2,5 anos 

Treino de força x 
força muscular, 
prensa manual e 
actividades da 
vida diária 

Aumento da força mus-
cular em todos grupos 
musculares após a déci-
ma sexta semana de trei-
no. 
  

PEDRO, E.M.; 
AMORIM, 
D.B., 2008 

Transversal 
  
Avaliação 
Equilibrio (testes de 
equilíbrio de Tinetti e 
Berg); Força muscular 
(teste de 1RM). 

N=16 ido-
sos 
  
MI=65 
±6,19 
anos 

Musculação x 
massa e força 
muscular, equilí-
brio 

Treino de forca melhora 
o equilíbrio, a força e 
massa muscular e a inde-
pendência funcional do 
idoso. 

CARVALHO et 
al., 2004 

Longitudinal, 6 meses, 
4 sessões semanais. 
  
Avaliação 
Força máxima dos ex-
tensores e flexores do 
joelho (BIODEX). 

N=19 ido-
sos 
  
MI=69.6± 
2.9 anos 
  

Treino de força x 
força muscular 
dos membros 
inferiores 

Aumento da força mus-
cular dos membros inferi-
ores (particularmente no 
não-dominante). 

TREVISAN, 
M.C.; BURINI, 
R.C., 2006 
  
  

Longitudinal, 6 sema-
nas, 3 sessões sema-
nais 
  
Avaliação 
IMC (Kg/m2); 
%Gordura corporal e 
massa muscular (BIA); 
GER (calorimetria indi-
recta – equação de 
Weir). 

N=30 
idosas 
  
  

Treino com pe-
sos x massa 
muscular e gas-
to energético de 
repouso 

Aumento da massa mus-
cular e do gasto energéti-
co de repouso. 

 

RESULTADOS 

I SEMINÁRIO +IDADE+SAÚDE: EXERCÍCIO E SAÚDE NA POPULAÇÃO SÉNIOR 


